Familiebasert atferdsbehandling
med fokus pa sosialt miljg

Mgate 6 Vanebok for barn

Navn:

Startdato for registrering: Sluttdato for registrering:




Mal for vektkontroll

Hva du skal gjgre:

e Klare vektmalet: & gad ned > 0.25 kg i vekt eller

¢ Folg med pa vekten din: vei deg og skriv ned vekten pa vektgrafen

e Veere innenfor kalorimalet (5/7 dager)

e Mal for porsjoner med R@D mat: <15 eller

e Mal for R@D aktivitet: <14 timer i uken eller

o Mal for GRONN aktivitet: 290 minutter (=5/7 dager) eller
e Sosialt miljg: Detektiv i hjemmet i forhold til GREONNE og RADE matvarer og finne

lzsninger for & redusere RGDE matvarer




Daglig vaneregistrering
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GRONN aktivitet

E RAD aktivitet

Aktivitet
Med hvem? eller for
meg selv?
Minutter
Aktivitet
Med hvem? eller for meg
selv?
Minutter
Aktivitet
Med hvem? eller for meg
selv?
Minutter
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selv?
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hvem? eller for meg selv?
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Aktivitet Med
hvem? eller for meg selv?
Minuttter

Sosialt miljg

Detektiv i hjemmet i forhold til
GR@NNE og R@ADE matvarer og finne
Igsninger for & redusere R@DE

matvarer

Familiemgte

Né&r hadde dere
familiemgte i dag?

Tegn inn tidspunktet:

Hvordan har det gatt i dag?

Eksempel:
Spist RAD mat:

Kalorier:

Spist R@D mat:

Spist GRONN mat:
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&
&

R@D aktivitet: >
&

&

&

Alti alt:

BB | BB | B P




Daglig vaneregistrering

Dato: Man Ti Ons Tors Fre Lgr Sgn
Maltider
Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
R@D
mat
)
(%)
e]
i~
(]
S
w
Maltider
Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
R@D
mat
‘@
c
=
—
Maltider
Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
R@D
oo mat
]
T
2
=
Maltider
o Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
(7]
-] R@D
- mat
o(0
S
£
o
]
=
e ™ A T e
Totalt: GR@NN Frukt og grennsaker o Mo Mo, Mo, Mo
R@D
MAT- Man Tirs Ons Tor Fre Lar Sgn Zgﬁl;ﬁz;nat
BANK
R@D mat
spist




GRONN aktivitet E RAD aktivitet

Aktivitet Aktivitet Med

Med hvem? eller for hvem? eller for meg selv?

meg selv? Minutter
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Med hvem? eller for meg Med hvem? eller for meg
selv? selv?
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Med hvem? eller for meg hvem?___ eller for meg selv?
Se'v? Minutt’[el’
Minutter

Familiemgte

Né&r hadde dere
familiemgte i dag?

Sosialt miljg

Detektiv i hjemmet i forhold til
GRONNE og RODE matvarer og
finne lgsninger for & redusere RGDE
matvarer

Tegn inn tidspunktet:

Hvordan har det gatt i dag?

Eksempel:
Spist RAD mat:

Kalorier:

Spist R@D mat:

R@D aktivitet:

Spist GRONN mat:

GR@NN aktivitet:
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GRONN aktivitet 'E R@D aktivitet

Aktivitet Aktivitet Med

Med hvem? eller for hvem? eller for meg selv?

meg selv? Minutter
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selv? selv?
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Familiemgte

Nar hadde dere
familiemgte i dag?

Sosialt miljg

Detektiv i hjemmet i forhold til
GR@NNE og RZDE matvarer og
finne lgsninger for & redusere RGDE
matvarer

Tegn inn tidspunktet:

Hvordan har det gatt i dag?

Eksempel:
Spist RAD mat:

Kalorier:

Spist R@D mat:

R@D aktivitet:

Spist GRONN mat:

GR@NN aktivitet:
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GRONN aktivitet

E R@D aktivitet
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Detektiv i hjemmet i forhold til

GRONNE og RGDE matvarer og

finne lgsninger for & redusere RGDE

matvarer

Familiemgte

Nar hadde dere
familiemgte i dag?

Tegn inn tidspunktet:

Hvordan har det gatt i dag?

Eksempel:
Spist R@AD mat:

Kalorier:

Spist R@D mat:

Spist GRONN mat:

GR@NN aktivitet:

BB ||| | B P

&
&

R@D aktivitet: &
&

&

&

Alti alt:




Daglig vaneregistrering

Dato: Man Ti Ons Tors Fre Lgr Sgn
Maltider
Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
R@D
mat
)
(%)
e]
i~
(]
S
Ll
Maltider
Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
R@D
mat
‘@
c
=
—
Maltider
Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
R@D
oo mat
]
T
2
=
Maltider
= Tidspunkt Mat Mengde Kalorier med
S R@D
= mat
o(0
S
£
o
]
=
AN AN RN RN e
Totalt: GR@NN Frukt og grannsaker RO Mo Mo Mo Mo
R@D
MAT- Man Tirs Ons Tor Fre Lor Sgn ;g:ﬁ:;ﬁznmat
BANK
R@D mat
spist




GRONN aktivitet E RAD aktivitet
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Né&r hadde dere
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Sosialt miljg

Detektiv i hjemmet i forhold til

GRONNE og RODE matvarer og
finne lgsninger for & redusere RGDE Tegn inn tidspunktet:
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Hvordan har det gatt i dag?

Eksempel:
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Nar hadde dere
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GRO@NNE og RZDE matvarer og
finne Igsninger for & redusere RGDE Tegn inn tidspunktet:
matvarer

Hvordan har det gatt i dag?

Eksempel:
Spist RAD mat:
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GRONN aktivitet

E RAD aktivitet

Aktivitet
Med hvem? eller for
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Familiemgte

Né&r hadde dere
familiemgte i dag?

Tegn inn tidspunktet:

Hvordan har det gatt i dag?

Eksempel:
Spist RAD mat:
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Spist R@D mat:

R@D aktivitet:

Spist GRONN mat:

GR@NN aktivitet:

&
&
&
&
&
&

BB | BB | B P

Alti alt:




Detektiv i hjemmet: R@D

Oppdraget ditt: Finne all R@D mat og alt utstyr for R@D aktivitet i huset deres. Skriv dem inn i
skjemaet under. Sammen med familien din skal dere prgve & komme fram til lasninger pa hvordan dere
kan fierne RODE matvarer fra huset og ha minst mulig i huset som gjgr at dere har R@D aktivitet.

R@DE matvarer

Mat Hvor er det? Hvordan kan dere fierne eller f& mindre av det?

Utstyr for R@D aktivitet

Ting Hvor er den? Hvordan kan du fjerne/gjgre den mindre tilgjengelig?

Lasningen din: Hvilken R@D mat/ hvilke RGDE aktivitetsting vil du fierne eller gjgre mindre tilgjengelig
denne uken? Hvordan vil du bytte dem ut med et GR@NT alternativ?




Detektiv i hjemmet: GRONN

Oppdraget ditt: Finn all GR@NN mat og alt GRONT aktivitetsutstyr i huset deres.
Finn ogsa fram til GR@NN mat eller GRZNT utstyr som du kunne tenke deg at dere
hadde. Skrivdem inn i skjemaet under. Sammen med familien kan du komme fram til
lgsninaer for & fA mer GRZNN mat oa GRZNT utstvr i huset.

GR@NN mat

Hvis dere allerede har det: Hvor er det?

Mat Hvis dere ikke har det; Hvor kan dere f& Hvordan fA mer GR@NN mat i huset?
tak i det?

Utstyr for GR@NN aktivitet

Hvis dere allerede har det: Hvor er det?

Utstyr Hvis dere ikke har det: Hvor kan dere f& | Hvordan kan du bruke dette utstyret oftere?
tak i det?

Din lgsning: Hvike GRZNNE matvarer vil du ha mer av denne uken? Hvilket GR@NT aktivitetsutstyr vil
du bruke mer denne uken?




Navn:

Vektendring

Startdato for registrering:

Ga ned > 0.25 kg

Sluttdato for registrering:

Ja/Nei

Ukentlig veiing

Kalorier

Skriv ned vekten pa vektgrafen

Klarte kalorimalet (=5/7 dager)

Dag dette ble gjort

M Ti O To
FLS

Maltider med
R@D mat

<15 R@DE matvarer i uken eller:

Total R@D mat:

R@D aktivitet

< 14 timer pr. uke eller:

Total R@D aktivitet:

GRONN . M Ti O To
> >
aktivitet 290 minutter (=5/7 dager) eller FLS
Detektiv i hjemmet i forhold til GR@NNE og
Sosialt miljg R@DE matvarer og finne lgsninger for & Ja/Nei

redusere RGDE matvarer




